
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高血圧を防ぐ食事 

いつもと同じように生活していても、血圧が変だな？とおもうことは

ありませんか？そんな時は食事を見直してみてください。 

高血圧は気長につきあわざるを得ない病気。とりわけ日頃の食事内容

が、降圧には大きく影響します。食事療法で高血圧症を予防したい、

また改善をはかりたい方がとくに注意したい、食事のとり方・食材な

どをご紹介します 

高血圧高血圧高血圧高血圧予防予防予防予防の観点でもっとも大敵とな

るのは、「塩分塩分塩分塩分のとりすぎのとりすぎのとりすぎのとりすぎ」です。 

あなたのかかりつけあなたのかかりつけあなたのかかりつけあなたのかかりつけ薬局薬局薬局薬局    ダルマダルマダルマダルマ薬局薬局薬局薬局    
ＴＥＬＴＥＬＴＥＬＴＥＬ::::０１２００１２００１２００１２０－－－－１２１２９３１２１２９３１２１２９３１２１２９３    

http://www.ehttp://www.ehttp://www.ehttp://www.e----classa.nclassa.nclassa.nclassa.net/daruma/et/daruma/et/daruma/et/daruma/    

店頭配布のパンフレット 

今日から始める生活習慣病対策「高血圧」 

今日から始める生活習慣病対策「糖尿病」 

今日から始める生活習慣病対策「高脂血症」もご覧下さい 

詳しくはお気軽におたずね下さい 

※上記パンフレットは当局ＨＰにも掲載しております 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

““““誤誤誤誤ったったったった生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣””””    

どうしたらいいのどうしたらいいのどうしたらいいのどうしたらいいの？？？？    
生活習慣病は、早い時期から日常生活の中での悪い習慣を取り除く努力を続

けて、予防することが大切です。生活習慣病の原因となる“誤った生活習慣”

“危険な生活習慣”とは具体的にはどのようなことを指すのでしょうか？ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１１１・・・・薄味薄味薄味薄味にににに慣慣慣慣れるれるれるれる 

塩味の薄い食事に慣れることが第一歩です。調味料の味

になるべく頼らないで、薄味に慣れてくると、素材の持

ち味が分かるようになります。塩分計などを用いて、自

分の味を確認するのも良いでしょう。 

 

２２２２・・・・漬漬漬漬けけけけ物物物物・・・・汁物汁物汁物汁物のののの量量量量にににに気気気気をつけてをつけてをつけてをつけて 

塩分の多い漬け物や汁物は、食べる回数と量を減らしま

しょう。漬け物は浅漬けか、塩出ししたものにします。

汁物では野菜などの具の多いものにすれば、１回にとる

汁の量が少なくなります。麺類を食べるときは、汁は残

すようにします。 

 

３３３３・・・・効果的効果的効果的効果的にににに塩味塩味塩味塩味をををを 

献立にはいろいろな味付けを利用し、塩味は効果的に使

うようにしましょう。塩は食品の表面にさっとふりかけ

ると少なくても塩分を感じることができます。 

 

４４４４・・・・「「「「かけてかけてかけてかけて食食食食べるべるべるべる」」」」よりよりよりより「「「「つけてつけてつけてつけて食食食食べるべるべるべる」」」」 

しょうゆやソースなどは、かけて食べる 

より、つけて食べたほうが塩分の摂取量 

が少なくてすみます。 

 

５５５５・・・・酸味酸味酸味酸味をををを上手上手上手上手にににに使使使使いましょういましょういましょういましょう 

酸味を上手に使って、献立の味付けに変化 

をつけると、塩分を減らすことができます。 

レモン、すだち、かぼすなどの柑橘類や酢 

などを和え物や焼き物に利用しましょう。 

 

６６６６・・・・香辛料香辛料香辛料香辛料をふんだんにをふんだんにをふんだんにをふんだんに 

とうがらしやコショウ、カレー粉などの 

香辛料は、塩分調節の強い味方です 

７７７７・・・・香香香香りをりをりをりを利用利用利用利用してしてしてして 

ゆず、しそ、みょうが、ハーブなどの香り 

のある野菜、海苔、かつお節などを加えると 

、薄味のメニューに変化もつきます。 

 

８８８８・・・・香香香香ばしさもばしさもばしさもばしさも味方味方味方味方ですですですです 

香ばしさもまた塩分のとりすぎを抑えてくれます。焼き

物にする、炒った胡麻やくるみなどで和えるなど、調理

に利用しましょう。 

 

９９９９・・・・油油油油のののの味味味味をををを利用利用利用利用してしてしてして 

揚げ物、油炒めなど、油の味を利用して食べるのもよい

でしょう。胡麻油やオリーブオイルを、食べる前に少し

かけることで風味が増し、おいしく食べられます。ただ

し、脂質のとりすぎにならないように、油を使ったメニ

ューばかりにならないよう気をつけましょう。 

 

１０１０１０１０・・・・酒酒酒酒のののの肴肴肴肴にににに注意注意注意注意 

酒の肴に合う料理は意外に塩分が多く含まれています

ので、少量にしましょう。 

 

１１１１１１１１・・・・練練練練りりりり製品製品製品製品・・・・加工食品加工食品加工食品加工食品にはにはにはには気気気気をつけてをつけてをつけてをつけて 

かまぼこ、はんぺん、薩摩揚げなど魚の練り製品や、ハ

ムやベーコンといった肉の加工食品も塩分の多い食品

です。食べる量に気をつけましょう。 

 

１２１２１２１２・・・・食食食食べすぎないようにべすぎないようにべすぎないようにべすぎないように 

せっかくの薄味の料理でも、たくさん食べれば塩分の量

もカロリーも多くなります。食べすぎないように気をつ

けましょう。減塩しょうゆや減塩みそも、使う量が多け

れば塩分も増えます。使いすぎては意味がありません 

塩分を控えるための１２ケ条 

お酒の適量（以下のうちいずれか） 
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ＡＡＡＡ    

塩分塩分塩分塩分をををを減減減減らしたらしたらしたらした方方方方がいいのはがいいのはがいいのはがいいのは分分分分かりますがかりますがかりますがかりますが、、、、    

実際実際実際実際にはどうすればにはどうすればにはどうすればにはどうすれば塩分塩分塩分塩分をををを減減減減らせるのですからせるのですからせるのですからせるのですか？？？？    
 

まず、塩分が少ない食品を選ぶことが重要です。加工食品や外食の塩分量を頭に入れて、 

塩分が少ない食品を選ぶことを心がけてください。以下に自分や家庭で食事をつくる時、 

また食卓で食べる時に塩分を減らす方法をあげておきます。 

自分でできることから実行していってください 

おおおお酒酒酒酒はははは飲飲飲飲んでもんでもんでもんでも大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫？？？？    
 

飲酒が血圧を上げることもよく知られていま

す。でも、節酒をすると、１～２週間で血圧

が下がることも分かっているので、飲みすぎ

ないことが大切です。健康日本２１によると、

日本酒にして１合くらいが適量とされていま

す。女性や高齢者はもっと少ない方がいいと

いうことです 

ＱＱＱＱ    
    

ＡＡＡＡ    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量のののの減少減少減少減少をををを目指目指目指目指していますしていますしていますしています。。。。 

1 日あたりの平均摂取量  13.5ｇ   10ｇ未満 

カリウムカリウムカリウムカリウム摂取量摂取量摂取量摂取量のののの増加増加増加増加をををを目指目指目指目指していますしていますしていますしています。。。。  

1 日あたりの平均摂取量  2.5ｇ   3.5ｇ以上 

 

どれくらいのどれくらいのどれくらいのどれくらいの塩分塩分塩分塩分ならならならなら摂摂摂摂っていいのっていいのっていいのっていいの？？？？    

１日の食塩摂取量を男性：９ｇ未満、女性：７．５ｇ未満、高血圧の場合は男女ともに

６ｇ未満に抑えることを目指しましょう 
 

高血圧予防の観点でもっとも大敵となるのは、「塩分のとりすぎ」です。 

食事療法においては、「いかに食事で塩分を摂りすぎないようにするか」がポイントになります。

まずは「塩分そのものの摂取量を減らす」こと。 

ポイントは、加工食品・調味料類に含まれる塩分の摂取を減らすことです。 

ラーメンや天ぷらそばなどは、一杯でおよそ 4～6 グラムの塩分を含んでいますので、汁・スー

プはできるだけ手をつけずに残すようにする必要があります。 

また、みそ・しょうゆ・ブイヨンなどの塩分を多く含む調味料の使用を避け、食事時のしょうゆ

やソースなどは「かけるつよりもつける」をモットーにしておくのがよいでしょう。 

もちろんそのぶん、塩分の摂取量が少なくなるからです。 

これらの塩分の高い調味料の代用品として、香辛料や香味野菜の利用、さらには酢を加えるなど

して、香りや風味を高める調理を工夫します。 

 

塩分塩分塩分塩分そのもののそのもののそのもののそのものの摂取量摂取量摂取量摂取量をををを減減減減らすらすらすらす以外以外以外以外にににに減塩減塩減塩減塩のののの方法方法方法方法はないのはないのはないのはないの？？？？    

塩分（ナトリウム）と結びついてナトリウムを体外に排出する作用のある「カリウム」

や、ナトリウムを包み込んで体外に排出する働きをもつ「食物繊維」を豊富に含んだ食

べ物を、積極的にとるようにすることです。 
 

カリウムは、高血圧予防の観点からは一日に 3500 ㎎程度が望ましい摂取量とされています。 

カリウムは、ほうれんそう・小松菜・さつまいも・アーモンドや落花生などのナッツ類に多く含

まれますが、手軽にとりたい場合は緑茶の茶葉粉末を食べたり、食塩無添加のトマトジュースをと

るのもよいでしょう。 

また、食物繊維とくに水溶性の食物繊維は、さつまいも・ごぼうなどの野菜類のほか、わかめやひ

じき・昆布などの海草類にも含まれています。 

 

※腎機能が低下している方がカリウムを過剰に摂取した場合には、高カリウム血症などを招く恐れ

がありますし、その他にもカリウムの摂りすぎがめまい・不整脈・低血圧などの症状や副作用に

つながることもあります。 

すでに投薬によって高血圧の治療を受けている方は、日常生活におけるカリウムの摂取量に制限

がかかる場合もありますので、先に医師に相談しておくほうがよいでしょう。 

 
 

ＱＱＱＱ    

ＡＡＡＡ    

ＱＱＱＱ    

ＡＡＡＡ    


